
������在众多蔬菜中， 韭菜有着
“春菜第一美食” 之称。 韭菜
含有丰富的粗纤维， 其含量比
菠菜高 1—2 倍。 粗纤维不但
能促进肠蠕动， 有通便作用，
可治疗便秘， 还能与肠内的胆
固醇结合而排出体外， 因此又
具有降低血胆固醇， 预防和治
疗心血管疾病的功效。 韭菜中
含有的挥发性精油 、 硫化合
物， 既是韭菜香气的来源， 也
是降血脂及扩张血脉的重要物
质， 适用于治疗高血脂及冠心
病。

但是， 吃韭菜的时令很有
讲究。 随着春季逝去， 夏季来
临， 最好少吃或者别吃韭菜。
民间有韭菜 “春食则香， 夏食
则臭” 之说。 尤其是夏季的韭
菜受农药污染较严重， 因为韭
菜属于 “多虫蔬菜”， 菜青虫、
地蛆等害虫抗药性较强， 普通
杀虫剂难以杀死害虫， 农户为
了尽快杀虫， 往往会选择高毒
农药， 从而导致农药残留， 食
用时存在一定的安全隐患。

裘影萍
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�������有选择地吃硬质食物 人
们总认为镶上假牙后为了防
止裂开或避免烤瓷牙崩瓷 ，
习惯于吃比较软的食品 。 其
实 ， 多吃一些有适当硬度和
粗糙的物品 ， 有利于对牙龈
的按摩和增加口腔的自洁作
用 ， 这对加强牙周组织和牙
体的抵抗力 ， 也是相当必要
的 ， 但需掌握适当的硬度 ，
不可过硬。

多吃含钙食物 上下颌骨
骨质疏松会直接降低对假牙
的支撑力 ， 影响假牙的咀嚼
功能 。 研究证实 ， 钙摄入量
多与少直接影响着人体骨钙
含量 ， 也包括支撑牙齿的上
下颌骨 。 适度补钙 ， 可以提
高骨质密度 ， 减缓骨钙流失
速度 ， 延缓或防止骨质疏松
症发生 。 牛奶和大豆及豆制
品中含钙量丰富 ， 适宜于镶
上假牙的老人多多食用。

补充足够的维生素 C��补
充足够量的维生素 C 能有效
地防止牙槽骨的破坏 、 吸收
与萎缩。 此外 ， 维生素 C 还
能改善血管壁的通透性 ， 对
防治牙龈萎缩 、 口腔粘膜溃
疡 、 出血等都有帮助 。 新鲜
的蔬菜 、 瓜果内均含丰富的
维生素 C， 镶了假牙的老人每
天要多吃 ， 必要时再口服维
生素 C 片剂以补充。

山东莱州市慢性病防治院
郭旭光

������白领晚餐量不宜过多 调查显
示， 大约 4 成的白领因为各种各样
的原因， 晚餐吃得过迟、 过饱或常
吃夜宵， 尤其是从事市场、 销售和
技术等工作的白领， 往往由于应酬
或加班， 造成大约 1/5 的人有慢性
肠胃道疾病、 中轻度高血糖、 脂肪
肝， 还有将近 20%的人出现夜间
失眠、 白天注意力不集中、 经常疲
乏等症状。 他们常吃加了浓重调味
料、 营养相当单一的盒饭， 过于丰
盛的晚餐夜宵， 从而造成脂肪过度
摄入， 导致很容易上火， 出现咽
痛、 牙痛、 迁延难治的口腔溃疡、
腹胀、 便秘等症状。 时间长了， 肥
胖、 高血脂、 高血糖、 肠胃道、 胆
囊的问题就通通找上门来。

夜间睡眠时， 食物长时间停滞
在胃中， 可促进胃液的大量分泌，
对胃黏膜造成刺激， 久而久之， 易
导致胃黏膜糜烂、 溃疡， 抵抗力减
弱， 如果食物中含有致癌物质， 例
如常吃一些油炸、 烧烤、 煎制、 腊
制食品， 长时间滞留在胃中， 更易
对黏膜造成不良影响， 进而导致胃

癌。
睡觉前 4 小时最好不进食 科

学、 健康的进餐方法应该是 “早吃
好、 午吃饱、 晚吃少”， 有的学者
甚至提倡 “6 点晚餐、 10 点睡觉”，
这样可以保证晚餐和上床睡觉之间
有 4 小时的间隔时间， 有足够的时
间让肠胃排空， 减少肠胃负担， 睡
眠质量也将提高。

对普通人来说， 应该尽量保证
进餐和睡觉有一定的间隔， 不要吃
完马上就上床。 如果晚饭较早， 睡
觉却比较晚， 到了睡觉的时候肚子
饥肠辘辘时， 可以选择一些有饱腹
感、 低热量 、 低脂肪的食物做夜
宵， 比如水果、 脱脂牛奶等以缓解
一下饥饿感。 不要选择精制、 高热
量的食物， 油炸类的快餐食品就更
不值得提倡。

晚餐和夜宵最好吃清淡食物
从营养学角度讲， 理想的三餐比
例应该是一天能量摄入总量中早

餐占到 25-30%， 午餐占到 40%左
右， 晚餐占 30-35%。 而在营养搭
配中， 晚餐中脂肪类食品应该尽
可能少， 最好占整个晚餐的 25%
左右， 除去蛋白质占的 12%， 其
余的都应该是碳水化合物 ， 尽可
能少用盐和味精等调味品 ， 提倡
清淡一点， 可以多吃蔬菜和五谷
杂粮。

和中青年人一样 ， 老人和孩
子也需要杜绝 “早吃少、 晚吃多”
的趋势。 因为老人消耗少 ， 运动
量相对小， 因此食物更容易积聚
在体内， 出现肥胖。 孩子在晚上
吃得多， 早上就很难有食欲吃好
早饭， 对他们一天的学习都会有
不良的影响， 而且晚上吃太多不
容易睡得踏实。 但夜间是儿童分
泌长高激素的时间， 没有良好和
足够的睡眠时间， 对孩子的生长
发育有一定的影响。

戴汉文

������孩子生病让父母揪心， 大人
往往千方百计给孩子煮好吃的 ，
可孩子并不想吃。

其实， 孩子生病不愿吃东西
是有科学道理的。 生病时肝脏忙
于排毒， 没有进食的干扰， 身体
内部微妙的斗争才得以顺利进行。
而且， 孩子生病时需要身体上的
休息， 黏膜、 皮肤、 肝及肾也要
有化学上的休息， 这只有适当禁
食才能做到。 适当禁食不仅可以
降低体温， 除去痛苦并方便排除
毒物， 而且可以减低肝的负担以
防止严重的并发症。 所以， 不要
强迫病中孩子吃东西。

生病的孩子不吃饭， 家长不
用担心， 只要让孩子食用简单的
菜汤和果汁， 如苹果、 橘子、 葡
萄柚、 菠萝、 木瓜等， 就能使孩
子疲惫的体内器官有机会排泄废
物， 发挥自我治疗能力。 在体温
恢复正常时， 再喂食蔬菜和水果，
第二天就可以恢复正常的饮食了。

济南市第五人民医院 张洪军

������对于榆钱饭的记忆， 可以说是
刻骨铭心的。

榆钱饭是个统称， 它包括 “榆
钱粥”、 “榆钱汤”、 “糖拌榆钱”、
“榆钱炒肉片 ” 、 “榆钱蒸 菜 ” 、
“榆钱饽饽” 等。

采来翠嫩而饱满的榆钱 ， 洗
净 ， 剔除脏物 ， 煮粥而食 ， 谓之
“榆钱粥”。 榆钱粥最好用大米和小
米来煮， 米粥煮好、 临出锅前放入
榆钱， 稍稍煲一会儿， 待榆钱翩然
舒展， 如花绽放时， 便立即盛出。
这样的榆钱粥绿、 白、 黄相间， 瞧
着悦目， 喝着香甜， 滑糯滋润， 丝
丝缕缕的那种温热、 甜润的感觉让
人觉得： 即便是一碗粥， 也能喝得
山高水长 ， 意气洋洋 ！ 用榆钱来
“调汤”， 这便是 “榆钱汤”。 喝 “榆
钱汤 ” 时最好佐以 “榆钱饽饽 ”。
把榆钱和入发好的面中 ， 做成饽
饽， 这就是 “榆钱饽饽”。 吃一块
榆钱饽饽， 喝一口榆钱汤， 一干一
稀， 绵香酥软， 真是珠联璧合。

小时候， 巧手的母亲以榆钱为
主辅料， 做过 “糖拌榆钱”、 “榆

钱炒肉片”、 “榆钱蒸菜” 等菜肴。
“糖拌榆钱” 是一道凉菜， 把榆钱像
“老虎菜” 一样用糖拌好， 真是又鲜
又甜， 是绝好的下酒菜。 “榆钱炒
肉片” 和 “榆钱蒸菜” 有点 “提档
升级” 的味道了， 做时需要掌握一
定的 “火候”。 “榆钱炒肉片” 和
“榆钱蒸菜” 色香味俱佳， 农家院里
常常用它们来招待客人。 无论哪里
来的客人， 吃后都会诧异地对这些
菜端详一番： 如此美味， 究竟是用
什么做的呢？

小时吃榆钱饭， 只管贪恋它的
美味； 长大后才晓得， 其实， 榆钱
还有健脾安神、 清心降火、 止咳化
痰， 清热利水、 杀虫消肿等功效，
是味天然的保健良药呢。

钱国宏

唇齿留香榆钱饭

警惕“夜餐综合征”
立夏后， 不少大排档在街边摆出桌

椅， 架好锅灶， 等待食客。 很多人也习
惯晚上在户外吃夜宵， 大快朵颐。 不过，
随着夜生活的兴起， 都市人也在被“夜
餐综合征” 威胁着， 由于吃饭过晚， 进
餐量较大， 很多人开始逐渐发胖， 有的
人消化、 心血管系统也开始出现问题，
因此， 晚饭、 夜宵还是应当适时、 适量，
以免饱了口福， 丢了健康。

入夏少吃韭菜

装了假牙
补充维 C 和钙


